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Los dientes sanos son
importantes para masticar, hablar
y también para su apariencia.

Para tener dientes sanos:
1. Cepillese dos veces al dia

2. Use el hilo dental todos los
dias

3. Evite los alimentos con
azucar

4. Evite las bebidas con azlcar

5. Visite el dentista dos veces
al ano



ociones basicas
del cepillado

¢ QUé necesito usar para
cepillarme los dientes?
Necesita un cepillo de
cerdas suaves y pasta
dental con fluoruro.

¢Qué cantidad de pasta dental
necesito usar?
Aproximadamente del
tamano de un chicharo.

¢Cuanto tiempo debo
cepillarme los dientes?
Cepille durante dos minutos.

¢Por qué necesito usar el hilo
dental?

El hilo dental puede retirar
alimentos y sarro que el
cepillo no puede alcanzar.

¢Como uso el hilo dental?

Use aproximadamente

18 pulgadas de hilo dental
pero deje unas dos pulgadas
entre los dedos para usar.
Deslice suavemente el hilo
dental entre los dientes,
siguiendo las curvas de los
dientes.
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